
Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-01-19 do dnia 2026-01-25 SEKTOR 4 TOMASZÓW

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA

20
26

-0
1-

19
 p

on
ie

dz
ia

łe
k

po
ds

t T
om

le
kk

a 
T

om
cu

kr
zy

co
w

a 
T

om

sok jabłkowy 200ml 1 szt   Wartość energetyczna [kcal]
2480 
  Białko ogółem [g] 87 
  Tłuszcz [g] 102 
  Węglowodany ogółem [g] 318 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 

sok jabłkowy 200ml 1 szt   Wartość energetyczna [kcal]
2454 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 54 
  Węglowodany ogółem [g] 410 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 36 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 

wafle ryżowe bezcukrowe 30 g   Wartość energetyczna [kcal]
2166 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 82 
  Węglowodany ogółem [g] 278 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 9 
  Błonnik pokarmowy [g] 38 
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kisiel owocowy z/c 200 ml wafelek śmietankowy 1 szt   Wartość energetyczna [kcal]
2165 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 64 
  Węglowodany ogółem [g] 314 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 60 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 

kisiel owocowy z/c 200 ml wafelek śmietankowy 1 szt   Wartość energetyczna [kcal]
2562 
  Białko ogółem [g] 108 
  Tłuszcz [g] 72 
  Węglowodany ogółem [g] 383 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 45 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

kisiel owocowy b/c 200 ml   Wartość energetyczna [kcal]
2184 
  Białko ogółem [g] 107 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 286 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 
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Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal]
2415 
  Białko ogółem [g] 103 
  Tłuszcz [g] 79 
  Węglowodany ogółem [g] 334 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal]
2583 
  Białko ogółem [g] 104 
  Tłuszcz [g] 66 
  Węglowodany ogółem [g] 401 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 17 

  Wartość energetyczna [kcal]
1898 
  Białko ogółem [g] 91 
  Tłuszcz [g] 64 
  Węglowodany ogółem [g] 252 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 9 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 
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Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt sok jabłkowy 200ml 1 szt   Wartość energetyczna [kcal]
2075 
  Białko ogółem [g] 74 
  Tłuszcz [g] 62 
  Węglowodany ogółem [g] 322 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 66 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt sok jabłkowy 200ml 1 szt   Wartość energetyczna [kcal]
2260 
  Białko ogółem [g] 91 
  Tłuszcz [g] 58 
  Węglowodany ogółem [g] 357 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 61 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

soczek owocowo-warzywny 200 ml   Wartość energetyczna [kcal]
2079 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 78 
  Węglowodany ogółem [g] 260 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 23 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 
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  Wartość energetyczna [kcal]
2371 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 100 
  Węglowodany ogółem [g] 287 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 32 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 

  Wartość energetyczna [kcal]
2470 
  Białko ogółem [g] 93 
  Tłuszcz [g] 79 
  Węglowodany ogółem [g] 359 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 37 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

wafle ryżowe 30 g   Wartość energetyczna [kcal]
1972 
  Białko ogółem [g] 87 
  Tłuszcz [g] 80 
  Węglowodany ogółem [g] 241 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 
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  Wartość energetyczna [kcal]
2525 
  Białko ogółem [g] 91 
  Tłuszcz [g] 91 
  Węglowodany ogółem [g] 352 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 62 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 

  Wartość energetyczna [kcal]
2407 
  Białko ogółem [g] 88 
  Tłuszcz [g] 48 
  Węglowodany ogółem [g] 421 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 64 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

sok pomidorowy  200 ml   Wartość energetyczna [kcal]
2141 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 302 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 40 
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Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz
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Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal]
2066 
  Białko ogółem [g] 101 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 270 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 46 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal]
2594 
  Białko ogółem [g] 106 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 354 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 49 
  Błonnik pokarmowy [g] 18 

Brokuły gotowane 150 g   Wartość energetyczna [kcal]
1766 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 63 
  Węglowodany ogółem [g] 221 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 16 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 
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